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Sanksi Pelanggaran Pasal 72 
Undang-undang Nomor 19 Tahun 2002 
tentang Hak Cipta 


1. Barangsiapa dengan sengaja melanggar dan tanpa hak melakukan perbuat- 
an sebagaimana dimaksud dalam Pasal 2 Ayat (1) atau Pasal 49 Ayat (1) dan 
Ayat (2) dipidana dengan pidana penjara masing-masing paling singkat 1 
(satu) bulan dan/atau denda paling sedikit Rp1.000.000,00 (satu juta ru- 
piah), atau pidana penjara paling lama 7 (tujuh) tahun dan/atau denda pa- 
ling banyak Rp5.000.000.000,00 (lima miliar rupiah). 


2. Barangsiapa dengan sengaja menyiarkan, memamerkan, mengedarkan, 
atau menjual kepada umum suatu ciptaan atau barang hasil pelanggaran 
hak cipta atau hak terkait sebagai dimaksud pada Ayat (1) dipidana dengan 
pidana penjara paling lama 5 (lima) tahun dan/atau denda paling banyak 
Rp500.000.000,00 (lima ratus juta rupiah). 
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iabetes bisa disembuhkan? Hahaha... Anda akan ter- 
D tawa, bahkan ada dokter yang mencibir. Sejak dulu selalu 
dikatakan bahwa diabetes adalah penyakit yang tidak mungkin 
bisa disembuhkan. Bahkan semakin lama mengidap diabetes, 
semakin banyak pula komplikasi yang akan Anda alami. 

Lebih parah lagi diabetes sangat berpotensi menyerang 
jantung, menimbulkan stroke, menyebabkan gangguan liver, 
batu empedu, gagal ginjal, impotensi, amputasi kaki, kebutaan, 
timbulnya berbagai infeksi, bahkan sampai pada kemunculan 
beberapa macam kanker. Banyak ahli menyebutkan bahwa 
diabetes adalah silent killer alias pembunuh mematikan secara 
diam-diam. 

Iklan di media, promosi di koran maupun majalah, meng- 
klaim bisa melenyapkan diabetes dengan daun ini, obat tradi- 
sional itu, atau cara diet tertentu. Namun, semuanya itu bo- 
hong belaka. Diabetes tidak bisa hilang. Tidak mungkin. 

Sudah tiga puluh tahun lebih saya jadi dokter. Tiap hari 
puluhan pasien diabetes saya tangani, tiap hari ada beberapa 
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diabetesi baru. Setelah memberi pengarahan tentang diet dan 
pasien bersedia mengubah gaya hidupnya, banyak yang gula 
darahnya berhasil dikendalikan. Bahkan ada beberapa dia- 
betesi yang akhirnya berhasil menyetop obatnya, sama sekali 
tanpa tablet diabetes, suntikan insulin pun dapat dihentikan. 
Luar biasa! 

Tiga bulan telah lewat, setahun, dua tahun, bahkan sampai 
lima tahun, gula darahnya tetap terkontrol baik, HbA1c-nya 
juga normal. Jadi, meskipun dinyatakan kena diabetes, gula 
darahnya terkontrol dengan sangat baik hanya melalui diet 
dan pengaturan gaya hidup yang benar. Saya katakan ini dia- 
betes yang terkendali dengan baik, tanpa obat. Mereka bisa 
berbangga dengan “memproklamasikan" dirinya bahwa dia- 
betesnya sudah sembuh! 

Perhatikan apa yang dialami Pak Toni. Sampai usia 38 tahun, 
berat badan Pak Toni terus bertambah, dari ketika menikah 
berbobot 62 kg hingga sekarang menjadi 85 kg. Naik 23 kg da- 
lam waktu tidak lebih sepuluh tahun. Pak Toni bekerja kantoran, 
tiap hari berada di depan komputer. Ia jarang berolahraga, 
sesekali merokok, sering tidur larut malam, doyan makan piza 
dan cokelat. Ketika melakukan tes laboratorium saat general 
check up, kolesterolnya sangat tinggi 325 mg/dl, kolesterol 
HDL baik hanya 26 mg/dl, kolesterol LDL jahat mencapai 249 
mg/dl. Trigliseridanya juga tinggi, 277 mg/dl. Dia mengalami 
perlemakan di hati, SGOT dan SGPT-nya tinggi lantaran ke- 
gemukan. Tinggi badan Pak Toni hanya 165 cm, perhitungan 
Indeks Masa Tubuh (Body Mass Index/BMI) menunjukkan ang- 
ka 31,2—penanda obesitas. Ketika gula darah diperiksa, puasa 
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255, dua jam setelah makan 379 mg/dl. HbA1c melonjak sam- 
pai 9,3Y0. 

Pak Toni terkena diabetes tipe 2, juga obesitas, lemak darah 
tinggi, dan gangguan liver. 

"Jika tidak disiplin mengatur diet serta bersedia mengubah 
gaya hidup, Anda pasti akan terserang jantung atau stroke, 
bahkan mungkin penyakit lain seperti empedu atau ginjal." 
Saya peringatkan dia. “Tekanan darah Pak Toni 150/90 mmHg, 
sudah tinggi, harus diobati.” 

Pasien ini perlu mengonsumsi obat untuk diabetes, hiper- 
tensi, dan kolesterol. Pak Toni perlu menurunkan berat badan, 
mengatur cara makan, serta rutin berolahraga. 

Baguslah Pak Toni mau berubah. Setiap hari ia berjalan 
kaki selama 45-60 menit. Dia tidak lagi tidur larut malam, 
bangunnya pagi, dengan sarapan banyak buah dan sayuran. 
Makan malamnya tepat waktu, dengan menu hanya sayuran. 
Dalam waktu tiga bulan, berat badannya berhasil turun tujuh 
kilogram. Kolesterol menjadi normal, tekanan darah pun bisa 
turun. Dua tahun berselang, berat badan Pak Toni berhasil 
mencapai 68 kg serta banyak obat bisa dihentikan. Yang me- 
nakjubkan adalah HbA1c menjadi 5,7Yo. 

Semangat Pak Toni tidak pernah kendur, selalu disiplin 
mengatur cara makan dan gaya hidup. Kini sudah lima tahun 
berlalu. Semua obat bisa dihentikan, hasil laboratorium pun 
tetap normal, berat badannya tidak bertambah. Walaupun ha- 
rus tetap kontrol tiga sampai enam bulan sekali, Pak Toni bisa 
dengan bangga berucap: "Saya sudah sembuh." 

Bebas dari obat, terhindar dari suntikan insulin, berat badan 
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kembali normal, hasil cek darah menggembirakan, bukankah 
ini sesuatu hal yang luar biasa? Terkesan seperti mukjizat! 

Sebenarnya kasus Pak Toni juga bisa Anda alami. Tidak ada 
yang mustahil, asal Anda mau berusaha dengan penuh kesa- 
daran dan disiplin. Pak Toni bisa, Anda juga harus bisa. 

Dalam dunia kedokteran, diabetes bisa dikendalikan de- 
ngan baik lewat suntikan insulin, atau minum obat, dapat 
pula dengan pengaturan /ifestyle, dan pola makan yang benar. 
Para ahli mengatakan bahwa jika gula darah si pasien well- 
regulated, atau well-controlled, yang disebut pula "terkendali 
dengan baik”. Anda dipersilakan menamakannya SEMBUH. 

Dewasa ini penyakit diabetes sudah mewabah di mana- 
mana. Anak dan remaja pun banyak yang terkena. Di Amerika, 
tiap 21 detik ada satu penderita diabetes baru. Dan, negara ki- 
ta Indonesia telah menjadi negara “produsen” diabetes kelima 
terbesar di dunia. 

Semakin banyaknya pengidap diabetes, tidak luput dari per- 
ubahan gaya hidup. Manusia sekarang cenderung kurang ge- 
rak, hidup santai, banyak makan, dan semakin gemuk. Orang 
yang meninggal karena kekenyangan lebih banyak daripada 
yang mati lantaran kelaparan. WHO mencatat lebih dari 1,7 
miliar manusia yang kegemukan atau obesitas di seluruh dunia, 
sedangkan orang yang kurang gizi berjumlah 600 juta orang. 
Di tahun 50-an, orang gemuk jarang dijumpai. Sekarang tiap 
saat Anda bisa menemukan orang gemuk. 

Di Amerika Serikat satu dari tiga anak dinyatakan kelebihan 
berat badan. Manusia ukuran XXL di sana mencapai 25 persen. 
Di Indonesia, dari 3-4 orang ada satu yang gemuk. Keadaan 
ini akan memicu timbulnya penyakit diabetes. 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com |. 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


001/1/16 MC 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


Prakata 


Apabila Anda gemuk, suka makan, jarang berolahraga, 
apalagi kalau punya riwayat keturunan sakit gula, maka Anda 
harus berhati-hati. Anda bisa dinyatakan sebagai Prediabetes 
atau “calon” diabetes. Banyak remaja dan dewasa muda seka- 
rang memiliki peluang besar kena diabetes. Sebelum Anda 
menjadi korban akibat komplikasi-komplikasi diabetes, mulai- 
lah dari sekarang, tinggalkan pola hidup yang keliru, jalani cara 
hidup sehat. Diabetes harus dapat Anda kalahkan. 

Buku ini untuk Anda yang mau, yang bernyali, bersemangat, 
serta sungguh-sungguh bersedia melangkah untuk berubah. 

Anda yang belum terkena diabetes, maupun yang sudah 
menjadi pengidap, dan bagi semua orang yang ingin hidup 
sehat, perlu membaca dan mempelajari buku ini dengan sung- 
guh-sungguh. Buku ini memuat tips penting untuk memerangi, 
mengalahkan, bahkan “menyembuhkan” diabetes. Selain 
memberi petunjuk praktis cara diet yang benar, buku ini juga 
memaparkan info cara berolahraga yang seharusnya Anda 
lakukan, dan apa sebenarnya gaya hidup yang sehat itu. 

Bertindaklah mulai sekarang, melangkahlah. Menjalankan 
apa yang disarankan buku ini akan menyelamatkan Anda! 
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MENGAPA BISA TERKENA 
DIABETES? 


iabetes bisa kita temukan di mana-mana, angka kejadi- 
D annya terus melonjak tajam, bahkan cenderung mena- 
kutkan. Komplikasi diabetes bisa menyerang mata, jantung, 
ginjal, saraf, bahkan bisa sampai terjadi kemungkinan ampu- 
tasi kaki. Jelaslah betapa diabetes harus ditangani dengan 
sangat serius. 
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International Diabetes Federation tahun 2012 menyebut 
bahwa saat ini ada sekitar 371 juta pasien diabetes. Angka ini 
melebihi jumlah seluruh penduduk Indonesia. Di Asia jumlah 
pasien diabetes ada 70 juta orang, 7,6 juta di antaranya ber- 
ada di Indonesia. Dilaporkan bahwa separo diabetesi—istilah 
bagi penderita diabetes—tidak tahu dirinya terkena diabetes. 
Kematian lantaran diabetes pada 2012 mencapai 4,8 juta 
orang. 

World Diabetes Atlas edisi 2012 mencatat 471 miliar dolar 
Amerika (atau sekitar 5.000 triliun rupiah) telah dihabiskan 
pasien diabetes untuk biaya berobat. Jumlah yang sungguh 
fantastis. 

Kini dilaporkan di kota besar seperti Jakarta dan Surabaya 
penderita diabetes mencapai hampir sepuluh persen pendu- 
duk. 

Fakta mengarah pada betapa diabetes telah menjadi salah 
satu penyebab kematian terbesar di dunia. Tiap tahun ada 3,2 
juta kematian yang disebabkan langsung oleh diabetes. Tiap 
sepuluh detik ada satu orang atau tiap satu menit ada enam 
orang yang meninggal akibat penyakit yang berkaitan de- 
ngan diabetes. Di Amerika yang sudah maju sekalipun, angka 
kematian akibat diabetes bisa mencapai 200.000 orang per 
tahun. 


BANYAK DIABETESI YANG TIDAK TERDETEKSI 


Banyak orang yang pada awalnya tidak tahu dirinya menderita 
diabetes. Jika usia Anda di atas 40 tahun, memiliki riwayat 
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keturunan diabetes, apalagi bertubuh gemuk, maka sangat 
mudah Anda terkena diabetes. Hati-hati! 

Di negara maju seperti Amerika, dari sekitar enam belas juta 
penderita diabetes, ternyata hanya tujuh juta yang menge- 
tahui dirinya mengidap diabetes—itu pun setelah menderita 
komplikasi pada berbagai organ tubuh. Gejala seperti ini tak 
mencengangkan. Kebanyakan diabetes memang berlangsung 
tanpa keluhan sampai beberapa tahun lamanya. 

Dari survei di Amerika Serikat, dalam kurun waktu 1988 
sampai 1994, pada orang berusia 40-74 tahun, ditemukan dia- 
betes pada orang kulit putih sebesar 8,7 persen, sedangkan 4 
persen adalah diabetes yang tidak terdeteksi. Di antara orang 
hitam di Amerika, 13,3 persen ternyata pengidap diabetes, 
5,6 persen lainnya ternyata diabetes yang tidak ketahuan. 

Laporan dari negara-negara Asia, lebih dari 50 persen— 
bahkan ada yang mencapai 85 persen—diabetesi tidak tahu 
dirinya sakit kencing manis sampai akhirnya terkena kompli- 
kasi, kecuali di Singapura yang pelayanan kesehatannya su- 
dah maju, angkanya “hanya” 20 persen. 


SEMAKIN TUA SEMAKIN BANYAK 


Makin bertambah usia, kemungkinan terkena diabetes menjadi 
semakin besar. Ketika usia Anda masih di bawah 30 tahun, 
diabetes hanya ditemukan sebanyak kurang-lebih satu persen. 
Angka yang relatif kecil. Namun, bila sudah melebihi 40 tahun, 
8 persen di antara Anda bisa terkena diabetes. Setelah usia 
50 tahun, kemungkinan mengidap diabetes naik sampai 20 
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persen. Jika umur di atas 60 tahun, 25 persen di antaranya 
akan menjadi pasien diabetes—artinya dari empat orang ber- 
usia 60 tahun ke atas, kemungkinan satu orang harus berobat 
ke dokter karena gula darahnya tinggi. 

Gambaran ini sama dengan penyakit degeneratif lainnya, 
yaitu tekanan darah tinggi, jantung, dan stroke, yang juga 
semakin banyak ditemukan bila usia bertambah tua. Penyakit 
degeneratif adalah penyakit-penyakit menahun yang berkaitan 
dengan menurunnya fungsi organ tubuh akibat proses penua- 
an. Memang semakin tua usia Anda, fungsi pankreas semakin 
merosot sehingga kemampuan insulin tubuh untuk mengelola 
gula darah pun semakin lemah. 


KENAPA GULA DARAH BISA NAIK? 


Pertama-tama Anda harus tahu bagaimana tubuh mengatur 
gula. Gula dalam darah disebut glukosa, dan berasal dari dua 
sumber, yaitu dari makanan yang masuk dan yang diproduksi 
hati. 

Makanan sehari-hari seperti nasi, mi, roti, semua yang ber- 
asal dari padi-padian, juga buah-buahan, umbi-umbian, serta 
gula pasir, dan minuman soda, mengandung karbohidrat. 
Karbohidrat diserap tubuh lewat usus, kemudian berubah 
menjadi glukosa. 

Glukosa berada di otot dan jaringan, merupakan sumber 
energi utama sel tubuh. Agar dapat melakukan fungsinya, 
glukosa butuh “teman” yang disebut insulin. Hormon insulin 
diproduksi sel beta kelenjar pankreas. Tiap kali Anda makan, 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com |. 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


001/1/16 MC 


Chat in Telegram t.me/ayomas uk 


Kenapa Bisa Terkena Diabetes? 


pankreas mengeluarkan insulin ke dalam aliran darah. Ibarat 
kunci, insulin membuka pintu sel agar glukosa bisa masuk. 
Dengan demikian kadar glukosa dalam darah akan turun. 

Hati merupakan tempat penyimpanan sekaligus pusat 
pengolahan glukosa. Pada saat kadar insulin meningkat se- 
iring dengan makanan yang masuk ke tubuh, hati akan me- 
nimbun glukosa, yang nanti dialirkan menuju sel-sel tubuh 
bila dibutuhkan. Ketika Anda lapar atau tidak makan, insulin 
dalam darah rendah sehingga terpaksalah timbunan gula 
dalam hati (glikogen) diubah menjadi glukosa kembali dan di- 
keluarkan ke aliran darah yang berjalan menuju sel-sel tubuh. 

Dalam pankreas juga ada sel alfa yang memproduksi hor- 
mon glukagon. Jika kadar glukosa darah rendah, glukagon 
akan merangsang sel hati agar bekerja memecah glikogen 
menjadi glukosa. 

Tubuh masih mempunyai sejumlah hormon lain yang fung- 
sinya berlawanan dengan insulin, yaitu glukagon, epinefrin 
(adrenalin), dan kortisol (hormon steroid). Hormon-hormon 
ini memicu hati mengeluarkan glukosa sehingga glukosa da- 
rah bisa naik. Keseimbangan hormon-hormon di dalam tubuh 
akan mempertahankan gula darah Anda berada tetap dalam 
batas normal. 

Pada penderita diabetes, ada gangguan keseimbangan an- 
tara transportasi glukosa ke dalam sel, glukosa yang disimpan 
di hati, serta glukosa yang dikeluarkan dari hati, sehingga 
kadar glukosa dalam darah meningkat. Selanjutnya kelebihan 
glukosa akan keluar melalui urine sehingga jumlah urine ba- 
nyak dan mengandung gula. Penyebab keadaan ini hanya 
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dua. Pertama, pankreas tidak mampu lagi membuat insulin. 
Kedua, sel tubuh tidak memberi respons pada kerja insulin se- 
bagai kunci membuka pintu sel sehingga glukosa tidak dapat 
masuk ke sel. 

Bila tubuh Anda gemuk karena kebanyakan lemak, banyak 
hormon di lemak ini yang bersifat mengalangi kinerja insulin. 
Insulin Anda tidak dapat berfungsi dengan baik sehingga gula 
darah menjadi sukar diturunkan. Itulah sebabnya mengapa 
gula darah pada orang gemuk biasanya tinggi. 


SIAPA SAJA YANG MUDAH TERKENA 
DIABETES? 


Mungkinkah saya sudah terkena diabetes? Apakah saya mu- 
dah terserang diabetes? Pertanyaan ini sering timbul dalam 
pemikiran, terutama bila Anda memasuki usia 40-an, menjalani 
hidup santai, dan kurang gerak, memiliki tubuh mulai gemuk, 
apalagi kalau sudah ada keluhan-keluhan yang mungkin dise- 
babkan diabetes. 

Setiap orang perlu mengenali faktor-faktor risiko timbulnya 
diabetes. Dokter harus bisa membuat diagnosis sedini mung- 
kin, mengobatinya dengan baik, demi mencegah terjadinya 
komplikasi yang membahayakan. 

Perhatikan faktor-faktor yang mudah membuat seseorang 
terkena diabetes: 


1. Keturunan 
Bila ada anggota keluarga terkena diabetes, Anda juga 
berisiko jadi pasien diabetes. 
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2. Ras atau etnis 
Orang berkulit hitam lebih mudah terkena diabetes dari- 
pada kulit putih. Orang Asia juga punya risiko tinggi 
mengidap diabetes. 

3. Usia 
Risiko terkena diabetes akan meningkat dengan bertam- 
bahnya usia, terutama pada usia di atas 40 tahun. 

4. Obesitas 
Semakin banyak lemak menimbun di perut, semakin 
sulit insulin bekerja, sehingga gula darah akan mudah 
naik. 

5. Kurang gerak badan 
Makin kurang bergerak badan, makin mudah seseorang 
terkena diabetes. 

6. Kehamilan 
Diabetes terjadi pada 2-5 persen wanita hamil. 

7. Infeksi 
Infeksi virus bisa menyerang pankreas, merusak sel pan- 
kreas, dan menimbulkan diabetes. 

8. Stres 
Stres menyebabkan hormon counterinsulin (yang kerja- 
nya berlawanan dengan insulin) menjadi lebih aktif se- 
hingga meningkatkan glukosa darah. 

9. Obat-obatan 
Beberapa obat dapat meningkatkan kadar gula darah. 
Contoh: hormon steroid, beberapa obat antihipertensi 
(penyekat beta dan diuretik), obat penurun kolesterol 
(niacin), obat tuberkulosa (INH), obat asma (salbutamol 
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dan terbutaline), obat HIV (pentamidine, protease inhi- 
bitors), dan hormon tiroid (levothyroxine). 


Setelah mempelajari sembilan faktor risiko di atas, Anda 
mendapatkan bahwa tiga faktor pertama (keturunan, ras, dan 
usia) memang tidak bisa diubah. Kendati demikian, enam fak- 
tor lainnya seharusnya bisa kita kendalikan. Jika benar-benar 
memahami apa saja yang bisa menyebabkan gula darah me- 
lampaui batas, Anda seharusnya bisa mengalahkan penyakit 
diabetes. 


ADA BERAPA MACAM DIABETES? 


Diabetes Tipe 1 


Diabetes tipe 1 adalah diabetes di mana pankreas sebagai pab- 
rik insulin tidak dapat atau kurang mampu membuat insulin. 
Akibatnya insulin tubuh kurang atau tidak ada sama sekali, 
gula akan menumpuk di dalam peredaran darah karena tidak 
dapat diangkut ke dalam sel. 

Penyakit ini biasanya timbul pada usia anak atau remaja, 
pada pria maupun wanita. Gejalanya timbul mendadak dan 
bisa langsung berat, bahkan sampai koma apabila tidak segera 
ditolong dengan suntikan insulin. Dari semua penderita dia- 
betes, 5-10 persen merupakan tipe 1. 

Di Indonesia, statistik mengenai diabetes tipe 1 belum ada, 
diperkirakan hanya sekitar 2—3 persen, mungkin karena seba- 
gian tidak terdiagnosis atau tidak diketahui, lalu si anak sudah 
terkena komplikasi dan keburu meninggal dunia. 
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Diabetes Tipe 2 


Diabetes tipe 2 merupakan jenis yang paling sering didapatkan. 
Biasanya timbul pada usia di atas 40 tahun, namun bisa pula 
timbul pada usia lebih muda atau sekitar 20 tahun. Sekitar 
90-95 persen penderita diabetes adalah diabetes tipe 2. 

Pada diabetes tipe 2, pankreas masih bisa membuat insu- 
lin, tetapi kualitas insulinnya buruk sehingga tidak dapat ber- 
fungsi dengan baik dan ujung-ujungnya menyebabkan glu- 
kosa dalam darah meningkat. Pasien demikian biasanya tidak 
perlu tambahan suntikan insulin dalam pengobatannya, tapi 
perlu obat tablet yang bekerja untuk memperbaiki fungsi insu- 
lin, menurunkan glukosa, memperbaiki pengolahan gula di 
hati, dan lain-lain. 

Kemungkinan lain terjadinya diabetes tipe 2 adalah sel- 
sel jaringan tubuh dan otot si pasien tidak peka atau sudah 
resisten terhadap insulin, yang dinamakan resistensi insulin 
(insulin resistance). Akibatnya insulin tidak bisa bekerja dengan 
baik, glukosa akhirnya tertimbun di dalam peredaran darah. 
Keadaan ini umumnya terjadi pada pasien yang gemuk atau 
obesitas. 


Diabetes Pada Kehamilan 


Diabetes yang terjadi pada saat hamil disebut diabetes tipe 
gestasi (gestational diabetes). Keadaan ini terjadi karena pem- 
bentukan beberapa hormon pada wanita hamil yang menye- 
babkan resistensi insulin. 
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Diabetes Lain 


Ada pula diabetes yang tidak termasuk kelompok di atas, 
yaitu diabetes yang terjadi sekunder atau akibat penyakit lain, 
yang mengganggu produksi insulin, atau memengaruhi kerja 
insulin. Contoh: radang pankreas (pankreatitis), gangguan ke- 
lenjar adrenal (hipofisis), penggunaan hormon kortikosteroid, 
pemakaian beberapa obat antihipertensi atau antikolesterol, 
malnutrisi, dan juga infeksi. 


GEJALA ORANG YANG TERKENA DIABETES 


Banyak orang menjadi kaget dan cemas ketika mengetahui 
dirinya mengidap diabetes karena selain keluhan dan gejala 
berjalan perlahan dan tidak terasakan, juga gejalanya bervariasi, 
tergantung organ mana yang terkena. Tak heran bila banyak 
diabetesi ditemukan setelah diabetesnya diderita beberapa ta- 
hun, bahkan mereka baru ke dokter setelah mengalami kom- 
plikasi. Tiap orang mempunyai kepekaan berbeda, kadang 
sampai tidak bisa merasakan perubahan yang terjadi di dalam 
dirinya. Keluhan seperti capek atau lemah tidak jarang ditemu- 
kan, dan kerap dianggap sebagai akibat kurang tidur, depresi, 
atau usia bertambah tua. 
Beberapa keluhan utama diabetes adalah: 


1. Banyak Kencing 
Ginjal tidak dapat menyerap kembali gula yang berle- 
bihan di dalam darah sehingga gula akan menarik air 
ke luar dari jaringan. Selain kencing menjadi sering dan 
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banyak, Anda juga mengalami dehidrasi atau keku- 
rangan cairan. 

2. Rasa Haus 
Untuk mengatasi dehidrasi, rasa haus timbul dan Anda 
akan banyak minum, dan terus minum. Kesalahan 
yang sering dilakukan dalam mengatasi rasa haus 
adalah Anda mencari softdrink yang manis dan segar. 
Akibatnya gula darah semakin tinggi dan hal ini dapat 
menimbulkan komplikasi akut yang membahayakan. 

3. Berat Badan Turun 
Sebagai kompensasi dehidrasi dan harus banyak mi- 
num, bisa jadi Anda mulai banyak makan. Memang 
pada mulanya berat badan makin meningkat, tetapi 
lama-kelamaan otot tidak mendapat cukup gula dan 
energi untuk tumbuh sehingga mau tak mau jaringan 
otot dan lemak harus dipecah untuk memenuhi kebu- 
tuhan energi. Efeknya berat badan menjadi turun, 
meskipun makannya banyak. Keadaan ini menjadi ber- 
tambah buruk jika diabetes sudah menimbulkan kom- 
plikasi. 

4. Rasa Seperti Flu dan Lemah 
Keluhan diabetes dapat menyerupai sakit flu, rasa ca- 
pek, lemah, dan nafsu makan menurun. Pada diabetesi, 
gula tidak lagi menjadi sumber energi karena glukosa 
tidak dapat diangkut ke dalam sel untuk menjadi 
energi. 

5. Mata Kabur 
Gula darah yang tinggi akan menarik ke luar cairan 
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